
STEP1 自分の適量をチェック

STEP2 １日に食べたものを書き出してみましょう

STEP3 コマに色
を塗ってみましょう

あなたの適量の方に○を
つけましょう

2200±200kcal

2600±200kcal

食事チェック票
食生活を食事バランスガイドでチェックしてみましょう

デスクワークが中心で１日中座って
いることがほとんどな方

歩行・軽いスポーツ等を1日5時間程

度は行う方、それ以上運動する方

３０～６９歳
男性向け

「つ（ＳＶ）」を数えてみましょう

食べた料理や飲物を
すべて書き出して

みましょう
主食 副菜 主菜

牛乳・
乳製品

果物

朝
食

間食

昼
食

間食

夕
食

間食

昨日の合計SV数

菓子・嗜好飲料は
200kcal以内でしたか？

はい いいえ わからない

日付

⇒セルフチェック
をふまえ、裏面へ

自分は
エネルギー

（kcal）
主食 副菜 主菜

牛乳・ 乳
製品

果物

2200±200 5～7 5～6 3～5 2 2

2600±200 7～8 6～7 4～6 2～3 2～3

主食

副菜

主菜

牛乳・乳
製品 果物

主食

副菜

主菜

牛乳・乳
製品 果物
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①

②

STEP4 ４週間の行動目標を決めましょう

自分の食生活を食事バランスガイドで
チェックしてみましょう

３０～６９歳
男性向け

当てはまるものに○をつけてください：ここ１ヶ月、「食事バランスガイド」を考えてメニューを選んだことが

a.週の半分以上ある b.週に１日程度ある c.月に１～２日程度ある d.ほとんど参考にしていない

お名前（ ）
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＜メールマガジン１回目＞ 

 

 

 

【Ａグループの皆様】食事バランスガイド＋3 食お米の食生活はいかがですか？ №１ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ａグループご参加者各位 

 

先日はお忙しい中、健康診断、説明会等にご参加いただきありがとうございました。 

分からないことや不安なことがありましたら、お気軽にご相談ください。 

“食生活チャレンジ”を始めてみていかがですか？ 

「食事バランスガイド」を意識して主食を毎食「米」にしたら、逆に太ってきた・・・という方

はいらっしゃいませんか？ 

そんな方は、チャーハンやスパゲティ、ラーメンなど油を使った主食や、油っぽいおかずが多く

なかったか、ふりかえってみましょう。 

炭水化物やたんぱく質は 1ｇ4kcal に対し、脂質は 1ｇ9kcal と、倍以上のカロリーになるので、

油の多い料理が多くなると、カロリーも多くなり、その結果太る・・・とつながっていきます。

体重やカロリーが気になる方は、揚げ物や炒め物など油を多く使った料理は１日に１品程度にす

ることを意識してみましょう。 

食生活チャレンジカレンダーに１日でも多く○がつくよう、チャレンジを引き続きお願いしま

す。 

【Ｂグループの皆様】食事バランスガイドを参考にした食生活はいかがですか？ №１ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ｂグループご参加者各位 

 

先日はお忙しい中、健康診断、説明会等にご参加いただきありがとうございました。 

「食事バランスガイド」を参考にしていて、分からないことや不安なことがありましたら、お気

軽にご相談ください。 

“食生活チャレンジ”を始めてみていかがですか？ 

食事バランスガイドを意識して食べたら、逆に太ってきた・・・という方はいらっしゃいません

か？  

そんな方は、チャーハンやスパゲティ、ラーメンなど油を使った主食や、油っぽいおかずが多く

なかったか、ふりかえってみましょう。 

炭水化物やたんぱく質は 1ｇ4kcal に対し、脂質は 1ｇ9kcal と、倍以上のカロリーになるので、

油の多い料理が多くなると、カロリーも多くなり、その結果太る・・・につながっていきます。

体重やカロリーが気になる方は、揚げ物や炒め物など油を多く使った料理は１日に１品程度にす

ることを意識してみましょう。 

食生活チャレンジカレンダーに１日でも多く○がつくよう、チャレンジを引き続きお願いしま

す。 

別紙７ 電子メールによる情報提供
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【Ｃグループの皆様】３食お米の食生活はいかがですか？ №１ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ｃグループご参加者各位 

 

先日はお忙しい中、健康診断、説明会等にご参加いただきありがとうございました。 

お米を毎食食べる食生活で、分からないことや不安なことがありましたら、お気軽にご相談くだ

さい。 

“食生活チャレンジ”を始めてみていかがですか？ 

主食を毎食「米」にしたら、逆に太ってきた・・・という方はいらっしゃいませんか？  

もしかして、そんな方は、チャーハンやカレーなど油を使った主食や、油っぽいおかずが多くな

かったか、ふりかえってみましょう。 

炭水化物やたんぱく質は１ｇ4kcal に対し、脂質は１ｇ9kcal と、倍以上のカロリーになるので、

油の多い料理が多くなると、カロリーも多くなり、その結果太る・・・につながっていきます。

体重やカロリーが気になる方は、揚げ物や炒め物など油を多く使った料理は１日に１品程度にす

ることを意識してみましょう。 

食生活チャレンジカレンダーに１日でも多く○がつくようチャレンジを引き続きお願いします。
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＜メールマガジン２回目＞ 

 

 

 

【Ａグループの皆様】食事バランスガイド＋3 食お米の食生活はいかがですか？ №２ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ａグループご参加者各位 

 

めっきり秋めいてまいりましたが、取組んでいただいている“食生活チャレンジ”は順調ですか？

先週、「食事チェック票」と、食生活調査の結果をお返しいたしましたが、ご覧いただけました

でしょうか。ご自身の食生活のふりかえりとして、是非お役立てください。 

今回は、食生活改善の目標として多くあがっていた“ヒモ”、いわゆる“菓子・嗜好飲料”の摂

取時の注意点についてのアドバイスです。 

食事バランスガイドのコマのように食べていても、ヒモの菓子・嗜好飲料が多いと、その分だけ

カロリーオーバーとなり、思っていたような結果が得られない場合があります。 

ヒモ（菓子・嗜好飲料）の適量は 1日 200kcal 以内が目安です。もし、飲み過ぎてしまった日が

あったら、次の日は控えめにするなど、２～３日もしくは 1週間単位で平均して 200kcal 以下に

なるようにコントロールしてみましょう。 

≪アルコール 200kcal の目安≫ 

ビールなら中ジョッキ 1杯（約 500ｍｌ） 

日本酒なら 1 合 

ワインならグラス 2杯 

缶チューハイなら 1本（350ml） 

＊商品によってもカロリーが異なりますので、詳しくは缶などに記載されている栄養成分を参考

にしてください。 

 

食事バランスガイドの参考のしかたやごはんの食べ方などで不安なこと、ご質問があれば、遠慮

無く事務局までお問い合わせください。 

 

（お願い） 

１． 本日～１１月９日の中から、１日選んでいただき、「食事バランスガイドチェック票」

の記入をお願いします。裏に記載する目標は、今回の食事チェックの内容をふまえて、

変更しても結構です。 

２． １で記入した「チェック票」と、「食生活チャレンジカレンダー10 月分」を合わせて、

先日お送りした返信用封筒に入れてご提出ください。 

３． 食生活チャレンジカレンダー11 月分の記入を始めてください。目標を書くところには、

１で記入した内容を転記してください。 

＊１、２、３で必要な書類や封筒を紛失された方は、ご連絡ください。新しいものをお送りいた

します。 
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【Ｂグループの皆様】食事バランスガイドを参考にした食生活はいかがですか？ №２ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ｂグループご参加者各位 

 

めっきり秋めいてまいりましたが、取組んでいただいている“食生活チャレンジ”は順調ですか？

先週、「食事チェック票」と、食生活調査の結果をお返しいたしましたが、ご覧いただけました

でしょうか。ご自身の食生活のふりかえりとして、是非お役立てください。 

今回は、食生活改善の目標として多くあがっていた“ヒモ”、いわゆる“菓子・嗜好飲料”の摂

取時の注意点についてのアドバイスです。 

食事バランスガイドのコマのように食べていても、ヒモの菓子・嗜好飲料が多いと、その分だけ

カロリーオーバーとなり、思っていたような結果が得られない場合があります。 

 ヒモ（菓子・嗜好飲料）の適量は 1日 200kcal 以内が目安です。もし、飲み過ぎてしまった日

があったら、次の日は控えめにするなど、２～３日もしくは 1 週間単位で平均して 200kcal 以下

になるようにコントロールしてみましょう。 

≪アルコール 200kcal の目安≫ 

ビールなら中ジョッキ 1杯（約 500ｍｌ） 

日本酒なら 1 合 

ワインならグラス 2杯 

缶チューハイなら 1本（350ml） 

＊商品によってもカロリーが異なりますので、詳しくは缶などに記載されている栄養成分を参考

にしてください。 

 

食事バランスガイドの参考のしかたなどで不安なこと、ご質問があれば、遠慮無く事務局までお

問い合わせください。 

 

（お願い） 

１． 本日～１１月９日の中から、１日選んでいただき、「食事バランスガイドチェック票」

の記入をお願いします。裏に記載する目標は、今回の食事チェックの内容をふまえて、

変更しても結構です。 

２． １で記入した「チェック票」と、「食生活チャレンジカレンダー10 月分」を合わせて、

先日お送りした返信用封筒に入れてご提出ください。 

３． 食生活チャレンジカレンダー11 月分の記入を始めてください。目標を書くところには、

１で記入した内容を転記してください。 

＊１、２、３で必要な書類や封筒を紛失された方はご連絡ください。新しいものをお送りいた

します。 
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【Ｃグループの皆様】３食お米の食生活はいかがですか？ №２ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ｃグループご参加者各位 

 

めっきり秋めいてまいりましたが、取組んでいただいている“食生活チャレンジ”は順調です

か？ 

先週、食生活調査の結果をお返しいたしましたが、ご覧いただけましたでしょうか。ご自身の

食生活のふりかえりとして、是非お役立てください。 

お米を３食食べると、かえって太ってきた気がする…という場合の注意点として、前回は、主

食に油を使っていないメニューを選びましょう、というお話をしました。今回は、もう１つの注

意点、アルコールについてです。 

これまで、お酒を飲む代わりに主食を減らしたり食べていなかった方は、お酒の量を変えずに

ご飯を食べるとその分だけ摂取カロリーが増え、期待するような結果が得られない場合がありま

す。 

1 日に飲むアルコール量は、ビールなら中ジョッキ 1 杯（約 500ｍｌ）、日本酒なら 1合、ワイ

ンならグラス 2 杯、焼酎ならコップ半分（100ml）、缶チューハイなら 1 本（350ml）くらいが適

量といわれています。これは、カロリーに換算するとごはん茶碗軽く一杯分に相当します。食生

活の改善に挑戦していただくこの期間だけでも、適量を目安に調節してみてください。もし、飲

み過ぎてしまった日があれば、次の日は控えめにするなど、２～３日もしくは 1週間単位でコン

トロールしてみましょう。 

ごはんの食べ方などで不安なこと、ご質問があれば、遠慮無く事務局までお問い合わせくださ

い。 

 

（お願い） 

１． 「食生活チャレンジカレンダー10月分」を、先日お送りした返信用封筒に入れてご提出

ください。 

２． 食生活チャレンジカレンダー11 月分の記入を始めてください。 

２食の場合は２食とも、４食食べる人は４食とも、麺やパンではなく、お米を主食とし

て食べることを意識して、１日でも多く○がつくように取り組んでみてください。 

＊１、２で必要な書類や封筒を紛失された方は、下連絡先までご連絡ください。新しいものを

お送りいたします。 
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＜メールマガジン３回目＞ 

 

【Ａグループの皆様】食事バランスガイド＋3 食お米の食生活はいかがですか？ №３ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ａグループご参加者各位 

 

新米がおいしい季節になり食生活チャレンジも後半に入りましたがいかがお過ごしでしょうか。

今回は、多くの方が目標にしている「副菜」の増やし方へのアドバイスです。 

「副菜」は野菜やきのこ、いも、海藻などを主に使った料理ですが、以前より副菜の量は増えた

でしょうか？ 

副菜をしっかりとるポイントは、まず少量でも毎食食べることを意識すること。朝なら、ご飯と

一緒にもずくやめかぶなどそのまま食べられるものを利用すると手軽にとれますし、野菜やきの

こ、いも類をたっぷり入れた具たくさんのみそ汁をつけてもいいですね。また、いつもの料理に

季節の野菜などをプラスすると旬を楽しみながら副菜を増やすことができます。サラダにかぶや

大根を使ったり、肉と一緒に里芋やごぼうを煮たり、炒め物にきのこや小松菜を加えたり･･･な

どはいかがでしょうか。外食では副菜の小鉢がついた定食を選んだり、お弁当を買うときも副菜

が入っているものを選んだり、サラダを追加するなど、常に副菜が 1つ（ＳＶ）以上ある食事の

スタイルを心がけましょう。 

また、副菜をしっかり食べるコツの一つは、お浸しや煮物、炒め物などの加熱した野菜料理を選

ぶことです。加熱すると、カサが減り分量を多く食べることができます。これからの季節は野菜

やきのこをたっぷりいれた鍋料理もいいですね。例えば、おでんの場合、大根、昆布、こんにゃ

く、じゃがいもは副菜、ちくわ、さつま揚げなどの練り製品、がんもどき、卵などは主菜になり

ますので、「食事バランスガイド」のコマをイメージしながら、副菜と主菜のバランスを考えて

美味しく召し上がってください。 

【Ｂグループの皆様】食事バランスガイドを参考にした食生活はいかがですか？ №３ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ｂグループご参加者各位 

 

紅葉が美しい季節になり、食生活チャレンジも後半になってきましたがいかがお過ごしでしょう

か。 

今回は、初回の「食事チェック票」で半数の方が行動目標にあげた「副菜」の増やし方へのアド

バイスです。 

「副菜」は野菜やきのこ、いも、海藻などを主に使った料理です。以前より副菜の量は増えまし

たか？  

副菜を適量とるポイントは、まず少量でも毎食食べることを意識すること。朝なら、トマトやも

ずくなどそのまま食べられるものを利用すると手軽にとれますし、みそ汁やスープの具に野菜や

きのこ、いも類をたっぷり入れるのもいいですね。また、いつもの料理に季節の野菜などをプラ

スすると旬を楽しみながら副菜を増やすことができます。サラダにかぶや大根を使ったり、肉と

一緒に里芋やごぼうを煮たり、炒め物にきのこや小松菜を加えたり･･･などはいかがでしょうか。
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外食では副菜の小鉢がついた定食を選んだり、お弁当を買うときも副菜が入っているものを選ん

だり、サラダを追加するなど、常に副菜が 1つ（ＳＶ）以上ある食事のスタイルを心がけましょ

う。 

また、副菜をしっかり食べるコツの一つは、お浸しや煮物、炒め物などの加熱した野菜料理を選

ぶことです。加熱すると、カサが減り分量を多く食べることができます。これからの季節は野菜

やきのこをたっぷりいれた鍋料理もいいですね。例えば、おでんの場合、大根、昆布、こんにゃ

く、じゃがいもは副菜、ちくわ、さつま揚げなどの練り製品、がんもどき、卵などは主菜になり

ますので、「食事バランスガイド」のコマをイメージしながら、副菜と主菜のバランスを考えて

美味しく召し上がってください。 

【Ｃグループの皆様】3食お米の食生活はいかがですか？ №３ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ｃグループご参加者各位 

 

新米がおいしい季節になり、食生活チャレンジも後半に入りましたが、いかがお過ごしでしょう

か。 

ご飯を主食にする良さは、いろんなおかずとの相性がよく、おかずの種類が増えることです。特

に、和風の煮物やお浸し、酢の物などのおかずはご飯食ならではのおかずといえるでしょう。ご

飯を主食にするようになって、これらの料理を食べる機会が増えたのではないでしょうか。  

また、いつもの料理に季節の野菜をプラスすると、秋の食卓がより楽しめます。野菜やきのこ、

いも類をたっぷり入れた具たくさんの汁物や、サラダにかぶや大根を使ったり、肉と一緒に里芋

やごぼうを煮たり、炒め物にきのこや小松菜を加えたり･･･などはいかがでしょうか。 

これからの季節は野菜やきのこをたっぷりいれた鍋料理も出番が多くなると思いますが、気をつ

けたいのは塩分です。野菜や魚などいろんな食材がたっぷり食べられますが、鍋の種類によって

は塩分も多くとることになります。例えば、おでんの場合はちくわ、さつま揚げなどの練り製品

そのものにも塩分が多いので、大根や昆布などの具とバランスよく食べることがポイントです。

また、鍋の締めとなる雑炊は美味しいものですが、具材の旨みだけでなく、脂質も塩分も丸ごと

食べることになりますので食べすぎには少し注意が必要です。塩分にも少し気を配って、ご飯を

主食にした美味しい秋の食卓を楽しんでください。 
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＜メールマガジン４回目＞ 

 

 
 
 

【Ａグループの皆様】食事バランスガイド＋3 食お米の食生活はいかがですか？ №４ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ａグループご参加者各位 

 

11 月も後半になり朝夕はかなり冷え込んできましたが、いかがお過ごしでしょうか。 

今回は、とりすぎになりやすい「主菜」を適量とるためのアドバイスです。 

「主菜」は魚、肉、卵、大豆・大豆製品を主に使った料理です。以前と比べて食べ方は変わりま

したか？ 

主菜を適量にするためのポイントは、①主菜は原則 1 食１品までを心がけること。肉も魚も･･･

と何品も主菜をとることがないようにしましょう。主菜のおかずを控えめに、その分お米のご飯

と副菜をしっかりとることを意識してみてください。②肉料理に偏らないこと。通常の家庭料理

の肉料理の一人前は３つ（ＳＶ）です。魚料理や大豆料理などを一日の中で上手に組み合わせて

食べましょう。③カロリーが気になる方は、揚げ物や炒め物ではなく、焼き物や蒸し物、煮たも

のなど、油の少ない料理を選ぶようにしましょう。 

 

食生活チャレンジも残りわずかです。「食事バランスガイド」のコマをイメージしながら、 

引き続き、カレンダーの○の数が少しでも増えるように食生活チャレンジをお続け下さい。 

【Ｂグループの皆様】食事バランスガイドを参考にした食生活はいかがですか？ №４ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ｂグループご参加者各位 

 

11 月も後半になり朝夕はかなり冷え込んできましたが、いかがお過ごしでしょうか。 

今回は、とりすぎになりやすい「主菜」を適量とるためのアドバイスです。 

「主菜」は魚、肉、卵、大豆・大豆製品を主に使った料理です。以前と比べて食べ方は変わりま

したか？ 

主菜を適量にするためのポイントは、①主菜は原則 1 食１品までを心がけること。肉も魚も･･･

と何品も主菜をとることがないようにしてみましょう。主菜のおかずを控えめに、その分主食と

副菜をしっかりとることを意識してみてください。②肉料理に偏らないこと。通常の家庭料理の

肉料理の一人前は３つ（ＳＶ）です。魚料理や大豆料理などを一日の中で上手に組み合わせて食

べましょう。③カロリーが気になる方は、揚げ物や炒め物ではなく、焼き物や蒸し物、煮たもの

など、油の少ない料理を選ぶようにしましょう。 

 

食生活チャレンジも残りわずかです。「食事バランスガイド」のコマをイメージしながら、 

引き続き、カレンダーの○の数が少しでも増えるように食生活チャレンジをお続け下さい。 
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【Ｃグループの皆様】3食お米の食生活はいかがですか？ №４ 

食事バランスガイドを活用した日本型食生活の効果検証等事業 Ｃグループご参加者各位 

 

11 月も後半になり朝夕はかなり冷え込んできましたが、いかがお過ごしでしょうか。 

お米をおいしく食べられていますか？ 

この機会にお米の産地や品種にこだわって選んでみたり、炊き方を工夫してみるなどして、自分

のお気に入りのお米やお米の食べ方を探してみると、より楽しく続けることができると思いま

す。 

中でも、玄米や分づき米など完全に精白されていないお米は、精白米に比べて食物繊維や一部の

ビタミン類が多くとれます。（例えば、ごはん軽く 1 杯あたりの食物繊維量は、精白米 0.3ｇに

対して玄米は 1.4ｇと４倍多くとれます）。食物繊維は便秘の予防だけでなく、血糖値やコレス

テロール値の改善にも効果があります。玄米を食べるのに慣れていない方は、白米と混ぜて炊い

たり、まず七分づき米など精白米に近い米から始めてみられるのも良いと思います。 

 

食生活チャレンジも残りわずかです。引き続きカレンダーの○の数が少しでも増えるように食生

活チャレンジをお続け下さい。 
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参加者各位  

平成 20 年 10 月吉日 
平成 20 年度農林水産省委託事業「食事バランスガ 

イド」を活用した日本型食生活の効果検証等事業事務局 
（社）日本フードスペシャリスト協会 

 

食生活状況調査の結果送付のご案内 

 
 時下ますますご隆盛のこととお慶び申し上げます。 

先日は、お忙しい中、「食事バランスガイド」を活用した日本型食生活の効果検証等事業

の健康診断、説明会等にご協力いただきありがとうございました。 
 

当日記入していただいた「食事チェック票」、説明会時にご提出いただきました食生活状

況調査を分析した結果、ご提出いただいた食生活状況調査の調査票をお送りいたしますの

で、ご査収の程よろしくお願いいたします。 
 

 数え方などの記入に間違いがあった方には事務局よりコメントやアドバイスを書き込ん

だ付箋をつけていますので、ご確認ください。多くの方が数え方や分類を間違われていた

点を３つ、上げましたので、今後ご自身の食生活をチェックする時のご参考にご覧くださ

い。 
①ちくわや、さつま揚げなどの練り製品、あさりやしじみなどの貝類、がんもどきなど

の大豆製品を使った料理は、「主菜」に分類します。 
②ポテトコロッケは芋を使った料理なので、「副菜」になります。 
③お弁当のご飯の量は、少なく見えても、通常の一人前のお弁当の場合（大盛りやミニ

サイズを除く）は、ご飯お茶碗小盛り 2 杯分くらい（２つ（SV））入っているものが多いで

す。ご飯の量については、コンビニのおにぎりサイズ 1 個（＝１つ（SV））を基準にして、

いくつ（SV）になるか数えてみてください。 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

減量を試みようと考えられている方へ 
「食事チェック票」の STEP１でチェックした適量をご覧ください。ほとんどの料理

グループは、適量に幅があります（例：デスクワークが中心で 1 日ほとんど座って

いる方の主食の適量は５～７つ）。この適量の小さい数字を目標にして食事バランス

ガイドをご活用ください（主食の適量が 5～７つの方であれば、５つを目標にしてく

ださい）。 

別紙８－１ 手紙による情報提供（１回目） 
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今後の予定 
11 月になりましたら、先日配布した「食事チェック票」に、今回と同じ様に 1 日

分をチェックして、10 月分の食生活チャレンジカレンダーと一緒に郵送で提出をお

願いいたします。この封書に同封しております返信用封筒をご利用ください。提出

時期が近くなりましたら、改めてメールでご連絡いたします。 
 
返却したチェック票へのコメント等のご質問等がありましたら、事務局までお問い合わ

せください。引き続き、食生活へのチャレンジをよろしくお願いいたします。 
 

同封書類 
食事チェック票（説明会時にご提出いただいたもの）          1 部 
食生活状況調査結果                         1 部 
食生活状況調査用紙（ご記入いただき、説明会時にご提出いただいたもの）1 部 
返信用封筒                             1 部 
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平成 20 年 11 月吉日 

A グループ及び B グループ参加者各位  

（社）日本フードスペシャリスト協会 
 

食事チェック票返却のご案内 
  
時下ますますご隆盛のこととお慶び申し上げます。 

先日は、お忙しい中、「食事チェック票」をご提出いただきありがとうございました。 
初回にご記入いただいた内容に比べて、５つの料理グループを満遍なくとれるようにな

った方が増えていました。また、不足が目立った「副菜」の数も増えている人が多くなっ

ていました。今後も引き続き「食事バランスガイド」のコマをイメージしながらおいしい

食事を楽しく召し上がってください。 
数え方などの記入に間違いがあった方には事務局よりコメントやアドバイスを書き込ん

だ付箋をつけていますので、ご確認ください。 
 
全体の傾向として気になった点を 3 つ上げさせていただきましたので、今後ご自身の食

生活をチェックする時の参考にご覧ください。 

① 副菜は「つ」の数を多めに見積もっている人が多いように感じました。 
例えば、“野菜の煮物”は、中皿くらいの量であれば「副菜２つ」ですが、小皿・小鉢

1 皿分なら「副菜１つ」になります。料理名で判断するのではなく、食べた量（ボリュー

ム）で「つ」を数えるようにしましょう。 

② 逆に、主菜の「つ」は少なく見積もっている人が多いように感じました。 
主菜はカロリーと脂質の摂取量に大きく影響します。少なく数えていると、実際は適

量をオーバーしていて、カロリーや脂質も多くなり体重が増える原因にもなります。初

回の説明会の時にみていただいた実物大の料理カード（「主菜３つ」分の肉料理・「主菜

２つ」分の魚料理など）の量をよく思い出して「つ」の数をかぞえてください。特に、

カレーや牛丼など野菜やご飯などと一緒に盛られた主菜は量が分かりにくいため、少な

く数えてしまいがちですので、注意してください。 

③ 「食事チェック票」のステップ３のコマの色の塗りつぶしをしていない方は、合計の

数だけ塗ってみましょう。コマの色を塗ることで、食生活の特徴が良く分かります。 
 

 
 
 
 

減量を試みようと考えられている方へ（前回と同じ内容です） 
「食事チェック票」の STEP１でチェックした適量をご覧ください。ほとんどの料理

グループは、適量に幅があります（例：デスクワークが中心で 1 日ほとんど座って

いる方の主食の適量は５～７つ）。この適量の小さい数字を目標にして食事バランス

ガイドをご活用ください（主食の適量が 5～７つの方であれば、５つを目標にしてく

ださい）。 

別紙８－２ 手紙による情報提供（２回目） 
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今後の予定 
 
11 月末に、説明会でお配りした 11 月の食生活チャレンジカレンダーと 3 回目の「食

事チェック票」のご提出をお願いいたします。この封書に同封しております返信用封筒

をご利用ください。提出時期が近くなりましたら、メールでご連絡いたします。 
 
今回お返しする食事チェック票に付したコメント等についてご質問等がありましたら、 

事務局までお問い合わせください。引き続き、食生活へのチャレンジをよろしくお願いい

たします。 
 
 

同封書類 
食事チェック票（ご提出いただいたもの）              １部 
食生活チャレンジカレンダー（10 月）（ご提出いただいたもの）   １部 
返信用封筒                           1 部 
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ID         （記載しなくて結構です）  記入日 平成   年   月   日 
 
 
 
 

約２か月間チャレンジしていただいた食生活について、１～７の設問それぞれ、一番当てはまる

選択肢に をつけてください。 

 
１．事前調査時に行った食生活説明会の内容は理解できましたか。 

□よく理解できた      □まあまあ理解できた  
□あまり理解できなかった  □まったく理解できなかった 

 
２．今回取り組んでいただいた食生活は実行しやすかったですか。  

□とても実行しやすかった    □まあまあ実行しやすかった  
□やや実行しにくかった     □とても実行しにくかった 

 
３．今回取り組んでいただいた事は、自分の食生活をより良くするために役立つと思いますか。 

□とても役立つと思う      □まあまあ役立つと思う 
□あまり役立つと思わない    □まったく役立つと思わない 

 
４．今回取り組んでいただいた食生活を、今後も続けていきたいと思いますか。 

 □とてもそう思う        □まあまあそう思う  
□あまりそう思わない      □まったくそう思わない 

 
５．10 日に 1 回程度メールマガジンや手紙をお送りしましたが、ご自身の食生活改善の役に立ちました

か。 
□とても役に立った       □まあまあ役に立った  
□あまり役に立たなかった    □まったく役に立たなかった  

 
６．この 2 ヶ月間、定期的に体重を測定しましたか。 
  □週の半分以上         □週に 1 日程度  

□月に１～２日程度        □ほとんど測定していない 
 
７．ご自身の食生活改善の取り組み内容等について、ご感想やご意見がありましたらご自由にお書きくだ

さい。 
 
 
 

 
質問は以上です。ご協力いただきありがとうございました。 

「食事バランスガイド」を活用した日本型食生活の効果検証等事業 

事後アンケート

別紙 11 
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「食事バランスガイド」を活用した日本型食生活の効果検証等事業 

検討委員会 委員名簿 

（五十音順） 

 
 

大久保公美 女子栄養大学 食生態学研究室 助教 

 

大塚  礼 国立長寿医療センター研究所 疫学研究部 

 
 ○佐々木 敏 東京大学大学院 医学系研究科 公共健康医学専攻 

疫学保健学講座 社会予防疫学分野 教授 

 

武見ゆかり 女子栄養大学 食生態学研究室 教授 

 

村上健太郎 東京大学大学院 医学系研究科 公共健康医学専攻 

疫学保健学講座 社会予防疫学分野 助教 

 

八谷  寛  名古屋大学大学院 医学系研究科 健康社会医学専攻  

社会生命科学講座 公衆衛生学 准教授 

 

 

  ○座長 
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協力企業一覧 
 

（五十音順）

 
亜細亜印刷株式会社 
あづま堂印刷株式会社 
井筒まい泉株式会社 
ＳＭＫ株式会社 
エストロン株式会社 
大庭ビルメインテナンス株式会社 
株式会社伊藤園 
株式会社エイソル 
株式会社桂川精螺製作所 
株式会社建帛社 
株式会社佐藤商会 
株式会社資生堂 
株式会社白川電機製作所 
株式会社そふと屋 
株式会社電通 
株式会社東芝 
株式会社日本出版制作センター 
株式会社日本食糧新聞社 
株式会社ビューティトップヤマノ 
株式会社フォーバル 
株式会社雄松堂書店 
株式会社菱食 
株式会社ルネサンス 

株式会社ローソン 
埼玉県庁 
三陽商事株式会社 東京営業所 
女子栄養大学出版部 
聖徳大学 
セントラルスポーツ株式会社 
帝京平成大学 
東運レジャー株式会社 
東京ガス株式会社 
東京商工会議所  
独立行政法人国際農林水産業研究センター 
独立行政法人種苗管理センター 
独立行政法人農業環境技術研究所 
独立行政法人農業・食品産業技術総合研究機構 
独立行政法人農業生物資源研究所 
農林水産省農林水産技術会議事務局筑波事務所 
野村證券株式会社 中野支店 
ペリージョンソンレジストラー株式会社 
本田技研工業株式会社 
利恵産業株式会社 
理化工業株式会社 
 
他１社 

 
 
 
なお、東京商工会議所国民健康づくり委員会においては、協力企業の募集にあたり多

大なご協力をいただき、この場を借りて御礼申し上げます。 
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